

FULL-CONTACT


 

LE 11, 12, 13, 14 JUIN 2009

PERFECTIONNEMENT  TOUS  NIVEAUX  AVEC

JEAN–LUC  KITOKO

C. N. 5è Degré

Entraîneur Diplômé d’Etat

PROGRAMME


( Préparation physique (explosivité- renforcement musculaire)


( Etude technique (travail de poings/travail de jambes)


( Etude sur la prise d’information et prise de décision


( Mini – foot en salle (cardio)


( Plage de saint Raphaël aux heures libres

HORAIRES
(Jeudi 10h -12h : Accueil & repas

15h-17h : étude technique (pieds / poings)

(Vendredi 9h-9h30 : Footing

10h -12h : Etude prise d’information et prise de décision

15h -17h : Préparation physique / assauts

(Samedi 9h – 10h30 : Mini – Foot (cardio)

10h30 – 11h30 : Etude technique / assauts

15h – 17h : Travail de poings / travail de jambes

(Dimanche 9h -11h : Analyse du stage, signature des passeports sportifs

12h : Repas et départ

RENSEIGNEMENTS : http://jlkitoko.free.fr  Tel 06.12.15.88.31Jean-luc KITOKO - 32, rue Laennec - 93110 Rosny s/s Bois
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

RESERVATION (places limitées)
Retourner le coupon accompagné du règlement à l’ordre de Jean–Luc KITOKO  avant le 09 mai 2009 accompagné d un certificat médical
NOM……………………………………………………..PRENOMS………………………………………………………….…

ADRESSE COMPLETE………………………………………………………………………………………………...

DATE DE NAISSANCE : ………/ ………/ …….



TEL /         /        /        /       /         /

GRADE : …………………………..CLUB : ………………………………………..E-mail : …………………………………. .

Stage & hébergement: 190 €  (






Stage sans hébergement: 90€  (
